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Cliente ITAU:
Misericordia de Sangalhos

Desde 2017, a Misericordia de Sangalhos integra um projeto de
abrangéncia nacional, financiado pelo Portugal 2020, no ambito do
Programa Operacional de Apoio as Pessoas Mais Carenciadas.

Em parceira com varias instituicdes locais, a Misericérdia de Sanga-
lhos garante um fornecimento mensal de cabazes alimentares a 202
beneficiarios do concelho de Anadia. Na composicao dos cabazes
estdao contemplados dezoito alimentos diversificados que fazem
parte do "Programa de distribuicao de alimentos: consideragdes
para a adequacao nutricional da oferta alimentar", elaborado pela
Direcdo-Geral de Saude. E neste sentido que surge a colaboracéo do
ITAU.

O ITAU, enquanto parceiro com conhecimento especifico na area
alimentar, colabora com a elaboragao e distribuicao de folhetos
informativos para acompanharem os cabazes com receitas, informa-
¢des nutricionais e dicas, promovendo uma alimentacdao mais
segura, saudavel e criativa.

No dia 16 de novembro, realizou-se uma acado de Sensibilizacdo na
Misericordia de Sangalhos alusiva a Alimentagao Saudavel e Econé-
mica. Na sessao foram abordados contetudos para a promogao de um
estilo de vida mais saudavel e transmitidas dicas para a otimizagao
da gestao do orcamento familiar, focando-se em estratégias para a
reducao do desperdicio alimentar decorrentes de mas praticas do
dia-a-dia.

Através da realizagdo da agao de sensibilizagdo, atingimos mais de
trinta beneficiarios, num momento de aprendizagem e partilha de
experiéncias, na certeza que estes momentos fardo diferenca na qua-
lidade de vida dos participantes.

ITAU na Il Feira de Emprego
da AEFCNAUP

O ITAU, representado pela Nutricionista Manuela Barros, participou
na Il Feira de Emprego da AEFCNAUP que se realizou no dia 28 de
novembro de 2018.

A Mostra de Emprego da AEFCNAUP teve a duragdo de uma semana
(26 230 de novembro) e, no dia 28 de novembro, foi dedicado ao tema
- “O Nutricionista no Mundo Empresarial”. A nossa participagao
consistiu na apresentacao do trabalho desenvolvido na empresa,
nomeadamente no trabalho que pode ser desenvolvido por um nutri-
cionista, assim como das oportunidades de estagio existentes. Houve
momentos dedicados a interagdo e colocagdo de duvidas por parte
dos estudantes, momento que se considerou muito importante pela
oportunidade de promover a agao do nutricionista na area da alimen-
tacao coletiva.

O objetivo destas iniciativas é a sensibilizacao da comunidade acadé-
mica para a realidade empresarial do ITAU, mas também que servir
de estimulo para que cada vez mais estudantes ingressem em carrei-
ras da area da alimentacao coletiva e restauracao.

Quiosque no IKEA

Este equipamento foi criado pelo ITAU para utilizagado de um aplicati-
vo web e foi desenvolvido em parceria com a B2B Informatica. Torna-
-se agora possivel a comunicacao com 0s nossos consumidores atra-
vés desta interface sem necessidade de acompanhamento por parte
dos nossos colaboradores, garantindo uma experiéncia para o utiliza-
dor de elevada qualidade.

Os nossos consumidores podem agora fazer autonomamente os seus
pedidos de refei¢des ou produtos de cafetaria, fazer pré-pagamento e
carregamentos de saldo do cartdo de colaborador, entre outras
funcionalidades.

0 equipamento foi pensado de forma modular, permitindo a adapta-
¢ao a cada unidade, sendo possivel executar pagamentos a dinheiro,

TPA ou MBWay.

O Quiosque ITAU ja se encontra disponivel na nossa Unidade /KEA
INDUSTRY.

Arvore de Natal a concurso

Este ano a Bosch Termotecnologia langou um concurso de arvores de
Natal aberto a participacdo de todos os departamentos. Para qualifi-
cacao, as arvores tinham de ser decoradas em funcdo da area de
trabalho de cada departamento.

O ITAU decidiu participar nesta iniciativa e fazer uma arvore de Natal
decorada com produtos alimentares.
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Compromisso do ITAU para o

Envelhecimento Sustentavel na Amadora

No ambito do trabalho realizado pelo ITAU no Eixo 4 do Plano
Estratégico para o Envelhecimento Sustentavel na Amadora,
na area da Responsabilidade Social, teve lugar a assinatura
do Pacto Local para o Envelhecimento Sustentavel no passa-
do dia 14 de novembro.

A Ceriménia decorreu na Galeria Municipal da Camara Munici-
pal da Amadora com a presenca da Presidente da autarquia,
Carla Tavares, do Ministro do Trabalho, Solidariedade e Segu-
ranga Social, José Vieira da Silva e da Coordenadora da Dire-
¢do de Qualidade e Seguranca do ITAU Sul, Carla Marques.
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ITAU no VI Congresso Ibérico de Educagdo Especial

Panqueca de Cenoura
e Chia no Forno

Ingredientes (6 doses):

- Farinha de trigo tipo 55 (350g)

- Leite meio gordo (350ml)

- Cenoura (150g)

- logurte solido natural (1 unidade)
- Ovo inteiro (1 unidade)

- Oleo alimentar (2 colheres sopa)
- Agucar (20g)

- Sumo de limao g.b.

- Sementes de chia g.b.

Preparacao:

1. Juntar o leite, o iogurte, 0 6leo, 0 ovo, a cenoura,
0 agucar, o sumo espremido de 1 limao e as
sementes de chia.

2. Triturar até obter um liquido homogéneo.

3. Juntar a farinha de trigo e triturar novamente.
5. Pré-aquecer o forno e o tabuleiro a 180°.

6. Dispor a massa (1 medida) nas formas de muffin.
7. Retirar do forno apés 12 a 15 minutos.

Pode servir a gosto com mel, fruta, granola ou
outros.

A sua refeicdo contém

Valor Energénico 761 kj/181 keal
ou pode conter as
Lipidos 51g seguintes substancias
ou produtos e seus
AG Saturados 1lg derivados: Cereais que
Hidratos de Carbono 215g contém gliten, peixes,

Para quem nao é

Aclicares 37g alérgicoouintolerante,
estas substancias ou
Proteina 55¢g produtos sdo comple-
tamente inofensivas.
Sal Olg

Autor: Ania Pinheiro (Nutricionista e Responsdvel de Unidade Hospitalar)
Fotografia real

Colabore com a Newsletter do ITAU!
Envie as suas sugestdes de receitas para itau@itau.pt

Migracgao do Ponto

Durante o més de novembro foi implementado o projeto “Ponto. Escolha
Saudavel” nas unidades do ITAU Norte que tinham implementado, até
entdo, o projeto Saude a Mesa - Colep, ANF, Viriato Hotel Concept e
Gestamp-Aveiro. A semelhanca do que havia sido feito na Cafetaria do
Hospital da Prelada, para assinalar o arranque desta nova marca, foi reali-
zada uma agao de degustacao, que foi acompanhada pela distribuicdo de
folhetos alusivos a marca. Estas agoes foram importantes, ndao sé6 porque

Dicas: Alimentacao saudavel no Natal

Ano Novo - Natal

Tenha em mente que s@o mais importantes os cuidados entre o Ano Novo e o Natal do que vice-versa. &

Atencgdo ao alcool

Se o0 alcool ndo é uma tentagao resista e opte, por exemplo, por dgua com uma rodela de limao em

vez de refrigerantes.

Trocar a comida pela bebida nao é opcao. 1g de alcool equivale a 7Kcal (1copo de vinho = 76Kcal; 1
cerveja = 80Kcal; 1 copo de espumante = 105Kcal; 1 copo de whisky = 110Kcal).

Ndo guarde as calorias para as festas

Aideia de nao comer durante o dia para “aproveitar” para poder comer na festa é totalmente errado.
Vai ter mais fome, comer em mais quantidade e o seu organismo vai absorver mais gordura.

O dia seguinte

No final de cada almogo/jantar festivo separe os restos em pequenas porcdes e congele tudo. Além
de ficar com varias refeicoes pré-preparadas evita dar continuidade aos abusos.

Exercicio fisico

Numa época de abusos o lema “perdido por 100, perdido por 1000” e desleixar o exercicio nao é
opgcao. Até porque dadas as circunstancias esta é a altura do ano em que mais precisa de se mexer.

Durma o suficiente

Um bom descanso e umas boas horas de sono sao essenciais na regulacdo do nosso ciclo circadiano.
Quem dormir mal e/ou poucas horas vera o seu apetite aumentar drasticamente, sobretudo apetite

aumentado por alimentos ricos em gorduras, agucares e calorias.

Sobremesas natalicias

E na hora das sobremesas? Sabe qual o maior pecado? Aqui ficam os valores caléricos aproximados
por dose de forma decrescente: - Bolo rei: 375 Kcal > Aletria: 356 Kcal > Arroz doce: 266 Kcal > Pudim
de ovos: 255 Kcal > Sonhos: 253 Kcal > Leite creme: 200 Kcal > Pao de 16: 187 Kcal > Rabanada: 157Kcal

Autor: Rita Nogueira (Nutricionista e Elemento do Comité Técnico de Nutri¢cdo do ITAU Norte)

A Misericordia do Porto, em parceria com a Universidade de Santiago de Compostela,
a Universidade de Coimbra e a Universidade Fernando Pessoa, promoveu a realizacao
da VI edicao do Congresso Ibérico de Educagao Especial - Educagao e Inclusao na
Lusofonia, que acolheu especialistas que desenvolvem investigacdo em torno do
denominador "Educacao Especial”.

A Comissao Organizadora convidou as nutricionistas Natalia Costa, do ITAU, e Sara
Fernandes, da Vivamais, a participar no Painel intitulado “Educacao Especial e
Alimentagao: como tratam as escolas?”, moderado por Claudia Silva, da Universidade
Fernando Pessoa.

Os temas apresentados foram "O Papel da "Escola" na Superacdo das Dificuldades
Alimentares do Alunos com Necessidades Educativas Especiais" e "Oferta Alimentar".
A disponibilizacao de alimentagao saudavel e adaptada as necessidades educativas
especiais permitiram discutir o papel da escola em relagao a alimentagao dos alunos
portadores de necessidades educativas e especiais, assim como conhecer boas prati-
cas e alargar horizontes de intervengao que se possam saldar em ganhos globais em
ambiente de diversidade.
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marcaram o renovar do projeto, mas também na medida em que permiti-
ram estabelecer um contacto mais préximo com os nossos consumidores,
permitindo levar a marca ainda mais longe.

Para que esta transicao decorresse da melhor forma, foi imprescindivel todo o
empenho e dedicacao das nossas colaboradoras, que desde o inicio abraca-
ram este projeto e que tudo fizeram para que estas agdes fossem um sucesso.



